
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪府立堺上高等学校 保健室 2023年 9月 1日発行 

 

生徒の皆さんへ 

長い夏休みが終わり、日常が戻ってきました。クラブ活動をされていない生徒

さんは、1ヶ月以上のお休みとなって、規則正しい生活ができていない方もおら

れるんじゃないでしょうか。「早寝・早起き」が大切なことは、もう皆さん耳に

タコができるくらい聞いていると思いますが、そうなんです、ひとは「リズムの

動物」です。日内変動のことをサーカディアンリズムといいますが、この乱れは

免疫力の低下に繋がっていく可能性が大です。「朝は朝にふさわしい、夜は夜に

ふさわしい生活」を送ることは様々な疾病の予防になりますが、実際、大人の社

会生活の中ではなかなか実行できません。しかし、皆さん方の時代なら、ちょっ

とした心がけでそれが可能になります。特に、3年生の皆さんは、あと半年ほど

で進学や就職が控えています。大きな環境の変化に立ち向かわれるわけですが、

高校生活でこのサーカディアンリズムを身につけておくと、卒業後さまざまな

軋轢
あつれき

にも動じない体づくりができることになりますよ。「眠たい」「だるい」と布

団の中でグズグズせず、パッと起き上がりましょう。夜も、まず電気のスイッチ

を消しましょう。それは、皆さんのこれからに大いに役立つと思います。 

 

三谷ファミリークリニック 院長 三谷 和男 

堺上高校学校医の三谷先生より 

「夏休み明けの生活について」メッセージをいただきました！ 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


